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Современный спорт характери-зуется интенсивными физичес-
кими, психическими и эмоциональ-
ными нагрузками, предъявляющими 
предельные требования к важнейшим 
функциональным системам и при-
водящими к глубокому исчерпанию 
ресурсов организма спортсмена [1]. 
Процесс подготовки к соревновани-
ям включает, как правило, двух- или 
трехразовые ежедневные трениров-
ки, оставляя все меньше времени для 
отдыха и восстановления физичес-
кой работоспособности. В условиях 
тренировочной и соревновательной 
деятельности резко возрастает роль 
рационального питания и приема 
различных веществ естественного и 
искусственного происхождения, спо-
собных обеспечить высокую работос-
пособность спортсменов, повысить 
эффективность протекание восста-
новительных процессов и расширить 
границы адаптации организма спорт-
смена к экстремальным физическим 
нагрузкам.
Для спортсменов, стремящихся 
к достижению высоких результатов, 
вопросы рационального питания при-
обретают особое значение, посколь-
ку взаимосвязь питания и физичес-
кой работоспособности в настоящее 
время не вызывает сомнений [2, 3]. 
Грамотное построение рациона пита-
ния спортсмена с обязательным вос-
полнением затрат энергии и подде-
ржанием водного баланса организма 
является важным требованием орга-
низации тренировочного процесса.
Определение основных положе-
ния рационального питания требует 
оценки положительных и отрицатель-
ных качеств используемых продуктов 
питания и учета состояния организма 
человека, которое определяется мно-
гими факторами. К сожалению, в на-
стоящее время не имеется достаточно 
обоснованных научных данных, поз-
воляющих рекомендовать рационы 
питания для представителей различ-
ных видов спорта, адекватные по ка-
лорийности суточным энерготратам 
и соответствующие действительной 
потребности спортсменов в основных 
пищевых веществах. В то же время 
многие специалисты отмечают, что 
имеющееся фактическое питание 
спортсменов в периоды тренировок 
и соревнований не отвечает элемен-
тарным требованиям рационального 
питания.
Целью данного исследования яв-
лялось теоретическое обоснование 
и практическая разработка рациона 
питания для повышения уровня под-
готовленности ходоков на этапе спор-
тивного мастерства.
Объектом нашего исследования 
являлся тренировочный процесс под-
готовки спортсменов в спортивной 
ходьбе.
Предметом исследования высту-
пал процесс организации рациональ-
ного питания ходоков. 
В процессе исследования нами 
решались следующие задачи: изучить 
практическое состояние проблемы 
организации рационального питания 
в циклических видах спорта, обосно-
вать методику определения содержа-
ния пищевого рациона в спортивной 
ходьбе, проверить эффективность эк-
спериментальной разработки в сорев-
новательной деятельности ходоков в 
период их обучения в вузе.
Организация питания спортсменов 
основывается на основных положени-
ях рационального питания, но имеет 
и некоторые характерные признаки: 
питание должно быть сбалансиро-
ванным, учитывающим пол, возраст 
занимающихся, а также особенности 
данного вида спорта. Рацион должен 
быть организован таким образом, 
чтобы поступление энергетических 
веществ из пищи соответствовало 
расходованию энергии во время фи-
зических нагрузок в соответствии с 
этапом тренировки в годичном цикле 
подготовки спортсмена, составление 
индивидуального графика и подбор 
питания должны учитывать индиви-
дуальные особенностей организма 
и вкусовые пристрастия каждого из 
спортсменов.
Тренировочные и соревнователь-
ные режимы в циклических видах 
спорта характеризуются продолжи-
тельными физическими усилиями со 
сравнительно небольшой мощностью, 
следовательно, преобладают аэробные 
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процессы и наблюдается почти пол-
ное покрытие кислородного дефицита 
при отсутствии ацидотических сдви-
гов [3, 4]. В качестве энергетического 
резерва служат углеводы (гликоген 
мышц), свободные жирные кислоты и 
кетоновые тела. Таким образом, при 
работе в аэробном режиме требует-
ся увеличить калорийность рациона, 
повысить количество углеводов, по-
линенасыщенных жирных кислот, ли-
пидов, витаминов Е, А, В1, В2, В12, 
аскорбиновой и фолиевой кислоты. 
Учитывая специфику соревнова-
тельной деятельности спортсменов в 
циклических видах спорта на примере 
спортивной ходьбы, особенности ка-
лендаря стартов, построение трениро-
вочного процесса в течение года обес-
печивается на основе двух макроцик-
лов. Первый макроцикл приходится 
на осенне-зимний период и включает 
в себя подготовительный период (ок-
тябрь - декабрь), предсоревнователь-
ный период (январь), соревнователь-
ный период (февраль). Второй макро-
цикл охватывает весенне-летний пе-
риод и состоит из подготовительного 
периода (март - апрель), предсоревно-
вательного периода (май), соревнова-
тельного периода (июнь - сентябрь) и 
переходного периода (конец сентября 
– начало октября).
В подготовительном периоде 
осуществляется акцентированное 
воздействие на повышение функцио-
нальных возможностей атлетов, тре-
нировочные занятия должны быть 
направлены на развитие силы, общей 
выносливости, гибкости. Этот период 
характеризуется большими объемами 
специальной силовой подготовки с 
использованием упражнений стати-
ческого и динамического характера, 
а также скоростно-силовой направ-
ленности, которые увеличиваются от 
октября к декабрю. Объем же сорев-
новательной нагрузки (ходьба, бег, 
лыжные гонки) сравнительно невелик 
в данный период.
Рацион питания в начале подгото-
вительного периода (октябрь) должен 
включать в себя большое количество 
кисломолочных продуктов, прием 
сыра в течение всего дня, кефир, ря-
женка, творог, в том числе с сухоф-
руктами, молоко в вечернее время. По 
окончании тренировки спортсмену 
следует съедать несколько орехов и 
банан.
В ноябре и декабре, когда возрас-
тает нагрузка силовой и скоростно-
силовой направленности, необходимо 
добавить к рациону продукты пче-
ловодства (пыльцу и пергу). Пыльцу 
принимают утром, в обед (или после 
дневной тренировки), перед и после 
вечерней тренировки под язык. В дни, 
когда проходят силовые тренировки, 
следует увеличить количество пищи, 
содержащей белки, можно использо-
вать холодец и яйца, а также морепро-
дукты, бутерброды с икрой. Количест-
во белка, принимаемого в день, в дан-
ный период годичного цикла подго-
товки в спортивной ходьбе составляет 
1-1,5 г на 1 кг массы тела. Во второй 
половине ноября и в декабре из-за вы-
сокой интенсивности тренировочного 
процесса силовой направленности 
целесообразно использовать биоло-
гически активные добавки, белково-
углеводные гейнеры, аминокислоты, 
растительные препараты анаболичес-
кого действия, витаминно-минераль-
ные комплексы. Потребление белка 
возрастает до 2,0-2,2 г на 1 кг массы 
тела.
Применение белково-углеводных 
энергетиков (гейнеров) способству-
ет повышению скорости ресинтеза 
мышечного гликогена, как одного из 
энергетических субстратов эффектив-
ной тренировочной деятельности. Они 
содержат 8-25% белка, 60-77% угле-
водов, специализированные добавки 
(моногидрат креатина, глютамин, ви-
тамины, минералы, L-карнитин). Для 
скороходов рекомендуется применять 
энергетики с большим содержанием 
углеводов за час до тренировки и че-
рез полчаса после. В зависимости от 
количества и интенсивности трениро-
вок возможно использование гейнеров 
3-4 раза в течение одного дня.
Применение аминокислотных ком-
плексов или отдельных аминокислот 
оказывает влияние на ряд физиологи-
ческих процессов, активизирующихся 
в процессе занятий спортивной ходь-
бой, и оптимизируют аминокислот-
ный профиль принимаемой обычной 
пищи. Аминокислота L-глютамин, 
которая является вместе с глюкозой 
основным питательным веществом 
нервной системы, способствует про-
цессу анаболизма, стимулирует синтез 
гликогена – основного энергетическо-
го субстрата организма ходока. L-глю-
тамин следует применять 2-3 раза в 
день во время еды. L-лизин (незаме-
нимая аминокислота для построения 
белков) необходима для роста, восста-
новления тканей, выработки гормонов 
и ферментов. Дополнительный прием 
лизина по 2-3 капсулы в день во время 
еды будет противодействовать разви-
тию утомления в результате интенсив-
ной физической нагрузки.
Основной задачей в соревнова-
тельном периоде является совер-
шенствование всех тех двигательных 
качеств, которые гарантировали бы 
оптимальную готовность к эффектив-
ной соревновательной деятельности 
на фоне относительной стабилизации 
спортивной формы. С увеличением 
длительности нагрузки мобилизация 
жирных кислот возрастает. Добиться 
повышения в организме количества 
свободных жирных кислот возможно 
применением кофе или чая перед на-
чалом двигательной деятельности. 
В спортивной ходьбе при преодо-
лении дистанции 30-50 км для отдале-
ния усталости организма, поддержа-
ния деятельности ЦНС следует ис-
пользовать добавки на основе гуара-
ны. Благодаря содержанию кофеина, 
гуарана действует как психомоторный 
регулятор, который повышает био-
электрическую активность мозга, сти-
мулирует синтез адреналина, способс-
твует возбуждению ЦНС и сердечной 
мышцы, что приводит к повышению 
выносливости организма. 
В числе мероприятий, повышаю-
щих работоспособность спортсмена 
в условиях соревнований, можно ре-
комендовать прием пищи перед стар-
том, особенно перед длительными 
спортивными нагрузками (стайерский 
и марафонский бег, гребной марафон, 
дальние заплывы, бег на лыжах на 
длинные дистанции, велогонки и т.д.).
Принимать на старте можно толь-
ко такие пищевые вещества, которые 
не обременяют желудок, не требуют 
времени для переваривания и быстро 
всасываются из кишечника в кровь. 
Этим условиям вполне удовлетворяет 
глюкоза. При этом результаты опытов 
показывают, что у лиц, принявших 
глюкозу непосредственно перед стар-
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том или за 1,5-2 часа до начала, содер-
жание сахара в крови во время работы 
повышалось [2]. У спортсменов, кото-
рые принимали глюкозу за 10-15 мин 
до старта и за 30-60 мин с момента на-
чала работы содержание сахара в кро-
ви понижалось и падало до низкого 
уровня. Первые чувствовали себя хо-
рошо и испытывали прилив работос-
пособности. Вторые не испытывали 
повышения работоспособности, а не-
которые даже чувствовали себя хуже, 
чем без приема глюкозы.
В переходный период решается 
задача сохранения тренированности 
спортсменов, обеспечение преемс-
твенности между завершающимся и 
последующим макроциклами и оп-
тимальной готовности к началу оче-
редного сезона. В переходный период 
отсутствуют интенсивные тренировки 
в подготовке ходоков, применяются 
прогулки, в том числе велопрогулки, 
спортивные и подвижные игры, си-
ловые тренировки заменены упраж-
нениями на гибкость и расслабление 
мышц и связок.
Схема питания включает в себя 
следующую структуру: овощи, салаты 
из овощей → термически обработан-
ная пища (овощи, каши, макаронные 
изделия, картофель, бобовые, мясо, 
птица) → сыр, творог, кисломолоч-
ные продукты → фрукты. На завтрак 
и обед рекомендуется больше пищи, 
содержащей углеводы, на ужин – 
 белка.
Примерный рацион питания 
спортсменов в переходный период:
1. Завтрак: овсяные хлопья (мюс-
ли) или овсяная каша в сочетании с 
сухофруктами (изюм, курага, чернос-
лив) и орехи. За 10-20 минут до за-
втрака 1-2 стакана чистой (желатель-
но структурированной) воды с 1ст.л. 
яблочного уксуса и меда, в течение 
дня следует выпивать минимум 1,5 
литра воды.
2. Обед: каша гречневая, пшен-
ная, из бобовых растений или спагет-
ти с сыром, пища должна содержать 
углеводы и растительные белки.
3. Ужин: предпочтительна белко-
вая пища для восстановления белко-
вого баланса в организме после тре-
нировки. 
Переходный период, как правило, 
приходится на осенний период годич-
ного цикла, поэтому в рацион необхо-
димо включать большое количество 
овощей, фруктов, мед, цветочную 
пыльцу для повышения эффективнос-
ти процесса восстановления организ-
ма после прошедшего соревнователь-
ного сезона и подготовки к следующе-
му. Кроме того, с целью восполнения 
запаса кальция необходимо съедать 
как можно больше сыра, творога и 
кисломолочных продуктов. Для ук-
репления и восстановления работос-
пособности суставов следует вклю-
чать в рацион продукты, содержащие 
желатин (холодец, заливные блюда). 
Питание спортсмена в переходный 
период должно составлять 3-4 приема 
пищи в день. В этот период следует 
принимать по бокалу красного вина 
на обед и ужин к мясным блюдам, 
дичи и сырам. 
Педагогический эксперимент про-
водился в соответствии с целью и за-
дачами исследования и был направлен 
на определение уровня подготовлен-
ности спортсменов с использованием 
биохимического контроля состояния 
организма до и после внедрение эк-
спериментальной методики, оценку 
эффективности использования раци-
онального питания в учебно-трениро-
вочном процессе ходоков. 
Разработанная методика опреде-
ления рациона питания применялась в 
процессе подготовки ведущих спорт-
сменов сборной команды Кузбасско-
го государственного технического 
университета по спортивной ходьбе. 
Результаты биохимических анализов в 
течение всего годичного цикла позво-
лили сделать вывод об эффективнос-
ти использования экспериментальной 
методики для повышения уровня под-
готовленности спортсменов на этапах 
спортивного совершенствования и 
спортивного мастерства. 
Важную роль в системе спортив-
ной тренировки играет эффектив-
ность трансформации достигнутого 
уровня подготовленности в соревно-
вательную деятельность. Спортсме-
ны, принимавшие участие в педаго-
гическом исследовании, подтвердила 
свое звание сильнейших скороходов 
сибирского региона, выиграв городс-
кие, областные и зональные соревно-
вания и получив право участвовать во 
всероссийских соревнованиях.
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